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一、道家：一种崇尚生命的文化  
 
“休闲”一词，随着当今物质生活的富裕而越来越进入人们的视野。
休闲可以有多方面的内容；文化休闲，可谓是集享受文化与传承文化于一
体，越来越受到认可，而逐渐成为新的休闲方式。说到文化，作为中国人，
首先讲的是中国文化。  
1．中国文化儒、释、道 
中国文化源远流长，在春秋战国时期，得以蓬勃发展；至唐宋时期，
走向最为辉煌。春秋战国时期，百家争鸣，形成了儒家、道家、墨家、法
家、兵家等重要学派。其中儒家以孔子、孟子为代表，道家以老子、庄子
为代表。秦始皇统一中国，焚书坑儒，法家盛行一时。汉代独尊儒术，儒
家思想成为主导，儒家文化成为主干。东汉时期，佛教传入中国，在与儒
家文化的相互作用中逐渐形成佛文化。与此同时，土生土长的道教出现，
继承了春秋战国时期的道家思想，并且吸收儒家文化，引导出道文化。唐
宋时期，儒、释、道竞相发展，互相影响，相互融合。因此，中国文化实
际上主要由儒家文化、佛文化、道文化共同构成。  
一般说来，儒家、道家讲现世，佛教讲来世。儒家讲个人与社会的和
谐，道家讲身体与心灵的和谐，佛教讲今生与来世的和谐。就儒家和道家
而言，儒家要求从自己出发，为社会发展做贡献，同时也为自己创造财富，
以实现自己的价值。道家则是从养护身体出发，并且通过静心养性，追求
生命的健康与长久。事实上，儒家思想与道家思想是相辅相成、互相补充
的。为社会发展做贡献，为自己创造财富，没有健康的体魄不行；没有健
康的身体，人的价值又有何意义？同时，健康的身体本身就是一笔财富，
身体健康所带来的身心愉悦是人生的重要价值。所以，为社会做贡献、为
自己创造财富与身体健康，是每一个中国人的共同追求。  
2．道家文化的发展历程 
道家文化的发展可以分为两个阶段。第一阶段，从春秋时期的老子开
始，经过战国时期的庄子，到东汉的黄老学派。第二阶段，从道教产生开
始，历经魏晋时期的葛洪，唐代的成玄英，宋代的张伯端，等等。 
在道家文化发展的第一阶段，老子提出“道法自然”，庄子讲“虚静无
为”，东汉黄老学派提出“爱气养神”。当然，这一阶段的道家还提出了其
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他许多重要思想。在第二阶段，养生修性成为道家文化的主题。葛洪讲服
食丹药以及各种养生药物，成玄英讲率性静养，张伯端讲性命双修。  
3．道家对生命的追求 
从总体上看，道家思想，涉及哲学、道德、养生，还有政治、军事等，
尤其是在春秋战国时期。但无论如何，养生是道家的重要主题。  
道家崇尚生命，崇尚人的生命。既重视自己的生命，也尊重他人的生
命。崇尚生命，因而要求养护生命。道家养生主要可分为三类：一类是服
用特殊的药物进行养生，这种养生方法后来被中药学所融合；一类是通过
特殊的功法进行养生，这种养生方法统称武术、气功；另一类是通过修炼
心性而达到养生，这是道家讲得最多的同时也是最重要的养生法。  
道家的养生法则最主要有三条：  
第一，“道法自然”。道家认为，自然界的变化以及人的身体变化有其
规律，这就是“道”，人应当遵循“道”的法则；同时，“道”的基本特性
就是自然而然，因此，人遵循“道”的法则，就是要顺从自然。  
第二，“虚静无为”。道家认为，要顺从自然，就是要“虚静”，“虚”
就是心里什么都不想，“静”就是不受外界的任何干扰。同时还要“无为”，
让自己的身心处于无控制的状态。  
第三，“返朴归真”。道家认为，人能“虚静无为”，就会像婴儿那样，
无忧无虑，返回到人的原本状态，这就是“真”。若是能“返朴归真”，就
能像婴儿那样，充满生机，从而达到养生的目的。  
 
二、生态：道家生命追求的基础  
 
道家文化以追求生命为目标，然而，人生活于自然之中，需要有良好
的生态环境，这就有了道家对于生态的解说，就有了道家的生态思想。 
1．神仙观念与生态思想  
中国古代人追求身心健康，甚至希望长生不死，因而就有了神仙的传
说。最初人们以为神仙长生不死是因为有丹药。早期的秦始皇、汉武帝都
曾派人寻访神仙，寻求丹药。后来又发展到自己炼制丹药。 
哪里有神仙？按今天的话说，哪里的人能长寿？古人一致认为，神仙
在神山，并且是人迹罕至的名山，也就是没有遭到人为破坏的山中。所以
道家要炼得长生不死，就要远离人间世事，居于深山老林。 
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为什么居于深山老林才能成为神仙，或者说才能获得健康长寿呢？今
天人认为，爬山增加人的运动量，可以呼吸到新鲜空气，这些都是有益于
身体健康。但是这只是一个方面。在道家看来，更为重要的是，人进入山
林，可以感受到自然界的自然而然，而给人的心灵以极大的启示；可以感
受到自然界的广大而宁静，而引导人们忘却世事，有利于进入虚静无为的
状态；可以感受到自然界的纯朴与真实，而发生出自然的情感和愉悦。心
灵的健康是身体健康长寿的最重要的因素，而深山老林的自然、宁静和纯
真恰恰给了人以心灵的健康。 
由于把长生不死与深山老林联系在一起，所以，对大山以及大山中的
草木、鸟兽有了特殊的解释，并产生特殊的情感，因而要求予以保护。 
由此可见，中国古代人的生态思想是与对长生不死的追求联系在一起
的。在今天看来，长生不死的神仙是不存在的，但是，人们对于健康长寿
的追求，一刻也没停止过。只要人们存有对于健康长寿的愿望，人们就会
有对生态环境有特殊的要求，特别是中国人，就会对大山以及大山中的草
木、鸟兽有特殊的情感。 
2．洞天福地与人间仙境  
道家认为，神仙居于深山；修炼成仙，养护生命，必须居于名山。而
且，道家把这样的山称为“洞天福地”，共有“十大洞天”、“三十六小洞天”
和“七十二福地”。道家的“洞天福地”都是具有极佳自然风光的名山胜境，
有自然的空气、阳光，自然的青山、绿水，自然的草木花果、虫鱼禽兽。
而且还是人迹罕至的幽静之处，自然生态尚没有受到人为的破坏。在那里，
可以感受到完全的自然、宁静和纯真，没有人世间的人为、嘈杂和虚伪，
非常合乎道家修炼的生态要求，实际上成为道家向往的人间仙境。 
3．道家生态的基本内涵  
道家以“道”为根本，认为天地万物以及人都起源于“道”，同根于“道”。
而且，天地万物以及人都有共同的结构，都有“三气”，即阳气、阴气以及
和气（阴阳交合之气），都合乎“五行”，即木、火、土、金、水，并与“八
卦”，即乾、坤、震、巽、坎、离、艮、兑，相吻合。道家还认为，天地自
然万物与人一样皆含道性。道家的这些思想揭示了天地万物与人的同源、
同构以及同具有道性的本质，构成了道家生态的自然哲学基础。  
道家生态不只是停留在哲学的层面上，形而上地讨论人与自然之间的
关系，而且还就如何处理现实中的人与自然之间的关系问题，提出了不少
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具有重要价值的观点和思想。在自然哲学的基础上，道家生态进一步提出
了“天人合一”、“天父地母”、“道法自然”三个基本的理论要素。“天人合
一”，把人与天地自然统一起来，强调人与自然之间的和谐性，成为道家生
态的逻辑起点；“天父地母”，把天地看成是生养人类并要求人与之相和谐
的父母，要求人像孝敬父母那样尊重自然，成为道家生态所要求的对待自
然万物的态度；“道法自然”，提出了保护自然环境的基本原则，要求人的
行为顺应自然，保护自然，与自然和谐，成为道家生态处理人与自然关系
所奉行的基本原则。这三个方面正是道家生态就如何解决人与自然之间的
关系问题、保护自然环境、实现自然界的生态平衡所提出的基本观点。  
应该说，道家生态思想中有不少内容仍具有现代价值，并且已有不少
为今天所传承，发挥出应有的作用。  
 
三、文化休闲：从道家生态中发掘智慧  
 
道家讲生态，最终是与生命的养护联系在一起的；而今天的休闲，实
际上是养护生命与享受生命的统一，因此无论如何，道家生态与今天的休
闲具有共同的东西。就文化休闲而言，享受文化与传承文化就应该享受与
传承至今仍具有现代价值的道家生态文化，并从中发掘智慧，丰富今天的
文化休闲。我认为，道家生态智慧可以为文化休闲注入新的观念。 
1．天人合一与回归自然  
道家生态讲“天人合一”，讲人与自然的和谐，这一思想对于建构当今
的生态文化是有重要意义的，因而需要得到传承。从休闲的角度看，由于
现代工业化的发展，人越来越远离自然，但是，人来自于自然，具有自然
本性，因而原本所具有的对于自然的依恋和感情，反而会愈加强烈，加之
生存环境的恶化，使得人越来越向往自然，形成了对于回归自然的期待，
因而游山玩水成为休闲的重要内容，人们希望在游山玩水中减缓人与自然
之间的紧张，达到人与自然的和谐。但是，单纯的游山玩水并不能真正体
会山水之间的这一文化内涵，并不能达到享受文化的功能。如果将道家生
态思想贯穿于山水之间，使其体现“天人合一”的神韵和人与自然和谐的
景致，这样的游山玩水就有了文化的灵魂，就能达到享受文化与传承文化
的统一。 
2．敬畏自然与静心养性 
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道家生态讲尊重自然、敬畏自然，就是要保持对于自然界的一份尊敬，
这就要求以“虚静无为”的姿态面对自然界，不加以任何人为的损坏，从
而保护自然界的原生状态。自然界的广大，原生自然的宁静，与现实社会
的嘈杂和纷争形成强烈的对比。由于人们生活于嘈杂的社会中，甚至一些
休闲活动也常常伴随着嘈杂和纷争，这实际上不能起到休闲享受的效果。
文化休闲讲究享受文化，这是一种心灵的享受，需要静心，并在这一过程
中有心灵的感受。如果将道家的敬畏自然以及“虚静无为”的思想贯穿于
文化休闲之中，这就可以使人们在文化休闲中，在默默感受原生自然界的
宁静中，通过静心而悟道的过程，使心灵与原生自然相沟通，从而使心性
得到文化上洗礼，而且，这还能使人们在享受自然、享受文化中让身心得
以放松。 
3．道法自然与身心愉悦  
道家生态讲“道法自然”，要求顺其自然。自然界的存在和变化是自然
而然的，因此，人也应当以顺其自然的方式对待自然界，这种生态思想对
于今天保护生态环境是有重要意义的。其实，顺其自然也是休闲的重要原
则。人们在现实社会中，为了适应社会的需要，常常需要压抑自然状态下
的心性。在这样的状况下，人的心情是随着社会的需要，或者为了某一目
的而做出来的，这就造成了心灵的疲惫，因而需要通过休闲得以放松。在
道家的“道法自然”生态思想的引导下，人们既会感受到自然界的自然而
然，又能形成顺其自然的文化心境，从而能够使自己的心情自然而然地发
生。在心情自然抒发的过程中而感受到的舒坦以及由此而产生的身心愉悦，
能够使人真正体验到休闲所带来的快乐。  
总之，道家生态中有许多重要思想，可以为文化休闲提供启迪与智慧。
把道家生态与休闲结合起来，不仅可以提高了休闲的文化品位，使休闲者
能够更深入地享受传统文化；同时，还能够很好地传承优秀的道家生态思
想，而有利于构建当今的生态文化。这样的休闲正是集享受文化与传承文
化于一体的高品位的文化休闲。 
 
